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内容概要

　　现在的人工作、学习、购物和娱乐越来越离不开电脑，越来越多的人成了电脑族。
但是长时间使用电脑，由于姿势不正确、键盘和鼠标位置不对、电脑辐射以及工作、游戏时间太长，
缺乏休息，令身体过于疲劳，造成“电脑病”频发，如颈椎病、鼠标手、肩周炎、学生肘、干眼症、
失眠、皮肤过敏、头痛、健忘、静脉曲张等等，严重影响人们的工作和生活质量，造成沉重的经济负
担和社会负担。

　　根据电脑病发病率逐年升高、患病人群越来越年轻化的趋势，北京东直门医院推拿理疗科的一线
专家团队进行了大规模的流行病学调查，根据数千份问卷结果，确定了在20岁~50岁办公室人群中发
病率最高的20种电脑疾病。

　　根据他们多年来的中医诊治经验，他们为电脑族提出了非常有针对性的有效防治措施，如推拿、
牵引、中药腿疗等，并为读者在日常的工作生活中如何远离电脑病，提出了简单实用的建议。

　　这些措施动作简单易学，操作性强，不必花费太多成本，而且没有任何副作用。

　　《电脑族的自我保健书：hold住你的健康！
》告诉我们：电脑一族身体亮红灯，不是电脑的错，而是我们工作生活方式的错；要想拥有健康的身
体，除了合理膳食、适量运动、劳逸结合外，并没有其他捷径：电脑病并不可怕，可怕的是有病不求
医，小病拖成了大病和重病。
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作者简介

　　刘长信，教授，1983年毕业于北京中医药大学医疗系，现任北京中医药大学东直门医院推拿理疗
科主任、疼痛科主任、推拿教研室主任。
北京市首届健康科普专家。

　　中华中医药学会疼痛分会主任委员，中华中医药学会理事，全国推拿学会常务理事，北京市推拿
按摩学会副主任委员，卫生部康复理疗专业委员会副主任委员，养生康复专业委员会副主委，国家中
医药管理局职称考试命题专家，北京国康民健教育咨询中心“国康民健健康讲堂”经络养生专家－《
新保健》杂志编委。

　　在中央电视台《健康之路》、北京电视台《养生堂》、山东卫视《养生》、辽宁电视台《健康一
身轻》等播出多期节目，深受广大观众的好评，被媒体称为“京城腿疗第一人”。

　　发表学术专业论文18篇，出版专著9部。
主持部级课题4项，局级课题2项，校级课题4项获国家级专利2项，发明医疗器械1项并成功转让，发行
教学光盘1套。

　　在报刊杂志发表科普类文章200余篇，在读者中具有较大的影响力。

　　专业擅长：使用按摩手法、小针刀、锋钩针、浮针等手段治疗颈肩腰腿痛及高血压、糖尿病等内
脏疾病，使用按摩保健手法治疗、调理颈椎病、骨质增生、腰椎间盘突出、关节炎、腹胀、消化不良
等老年疾病，使用腿浴方法治疗失眠、便秘、高血脂等慢性疾病。
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章节摘录

版权页：插图：双眼，特别是眼角膜部分，是依靠泪腺供给水分，通过眨眼，使泪水变成一层“泪片
”分散到眼角膜，来保证眼睛舒适。
所谓干眼症，是指泪液的减少或者泪腺功能下降引起泪膜不稳定和眼表面损害的一种症状，严重时可
影响视力。
干眼症的一般表现是眼部不适，如异物感、干涩、痒感、怕光、经常眼红、灼热感、视力模糊等。
在干燥干旱气候、空气污染的环境以及长时间使用电脑后，这些症状会加重；睫毛上时有硬屑，早上
起来睁眼困难，或者有摩擦感；严重时还会出现皮肤干燥，面色灰暗，头痛、烦躁、疲劳、注意力难
以集中等症状。
据了解，干眼症非常喜欢那些长期呆在电脑前的人。
由于在使用电脑的过程中，人们的眼睛会不自觉地睁大，使眼球暴露在空气中的面积增大，加速了眼
泪的蒸发，同时人们眨眼的次数也会减少，眼球结膜不能及时得到泪液滋润，从而引起各种不适的症
状。
“干眼症”有什么危害干眼病是眼科临床疑难病之一。
广泛的结膜瘢痕使泪液排泄通道受阻，角膜、结膜干燥，角膜混浊，视力出现障碍，严重时会发生角
膜软化穿孔，检查时可以看到有眼结膜充血。
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编辑推荐

《hold住你的健康!电脑族的自我保健书》编辑推荐：北京市科委“市民健康科普推广工程”重点项目
图书，北京东直门医院一线专家团队联手打造，最难缠的20种常见疾病最有效的中医防治手法。
为了你的健康，请你对号入座：颈椎病（颈肩部僵硬不适或伴有活动受限、头晕眼花、手麻）、肩周
炎（以肩关节疼痛和活动不便为主要症状的常见病症）、鼠标手（因长时间使用鼠标而导致手腕部麻
木胀痛）、学生肘（肘关节内侧周围软组织疼痛）、手指关节僵硬疼痛、活动受限、背部疼痛僵硬、
包括胸椎及胸椎两侧疼痛活动受限、胸闷、膝关节疼痛、伸膝不适、蹲下起立或下蹲受限等表现、干
眼症及眼涩、眼花、视物模糊易有血丝等症状、消化系统症状（因使用电脑久坐而致的胃肠疾病、消
化功能减退等）、肤色肤质变差、易干燥、常见黑头粉刺等皮肤症状、腰痛◎头晕◎胸闷、心悸◎静
脉曲张◎肥胖失眠◎疲劳综合征◎健忘◎头痛◎焦虑症。
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